Wie viel PROTEIN kann man pro Mahlzeit maximal zu sich nehmen? Das ist eine häufige Frage, die viele Sportler im Fitness Game beschäftigt. Sind es nur 30g oder kann der Körper das Eiweiß komplett aufnehmen und alles später verwerten? Gesunde Ernährung für Muskelaufbau kann manchmal doch etwas komplexer sein, wenn man tief ins Detail geht. Heute geht es jedenfalls um die maximalen Proteine pro Mahlzeit, viel Spaß dabei!

Holt euch die App:
Hybrid Training ► http://hybridtraining.app.link/BeUCQqTjjfb

Folgt mir auch hier:
Instagram ► https://bit.ly/2RjYSfn
Tiktok ► https://bit.ly/3r6oXfw
Podcast ► https://bit.ly/3sKJEfX
====================================
Alle Links sind Werbe- oder Partnerlinks. Durch einen Kauf über diese Links unterstützt ihr mich finanziell. Danke euch, Leute!

#protein #mahlzeit #muskelaufbau